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Status gizi ditentukan oleh dua hal yaitu terpenuhinya semua zat gizi yang 
diperlukan tubuh dari makanan dan peranan faktor – faktor yang menentukan 
besarnya kebutuhan, penyerapan, dan penggunaan zat gizi. Asupan kalori saat 
makan pagi mempunyai pengaruh terbesar terhadap keseluruhan asupan harian. 
Aktvitas fisik yang dilakukan juga dapat mempengaruhi keadaan gizi seseorang. 
Asupan energi yang berlebih dan tidak diimbangi dengan pengeluaran energi yang 
seimbang akan menyebabkan terjadinya penambahan berat badan. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui hubungan kebiasaan makan pagi dan aktivitas fisik 
dengan status gizi siswi SMA Muhammadiyah 1 Surakarta. Penelitian ini 
menggunakan jenis penelitian observasional dengan pendekatan crossectional. 
Sampel dipilih secara simple random sampling dari kelas X yang memenuhi 
kriteria inklusi dan didapatkan jumlah sampel sebanyak 39 remaja putri. 
Kebiasaan makan pagi diukur menggunakan metode food record 24 jam, aktivitas 
fisik diukur menggunakan International Physical Activity Questionnaire, dan 
status gizi diukur menggunakan metode Indeks Massa Tubuh (IMT) menurut 
umur. Hasil penelitian dianalisis menggunakan uji Person Product Moment. 
Sebagian besar siswi yaitu sebanyak 69,23% memiliki kebiasaan makan pagi yang 
baik. Tingkat aktivitas fisik seluruh siswi adalah sedang. Status gizi siswi 
sebagian besar siswi adalah normal yaitu 71,8% namun ada beberapa dengan 
status gizi tidak normal yaitu 28,2% dengan kecenderungan overweight. Tidak ada 
hubungan kebiasaan makan pagi dengan status gizi siswi SMA Muhammadiyah 1 
Surakarta (p=0,205). Ada hubungan aktivitas fisik dengan status gizi SMA 
Muhammadiyah 1 Surakarta (p=0,000). 
 





Nutritional status is determined by two things which are the fulfillment of all 
nutrition from food needed by body and the role of factors that determine the 
needs, absorption, and the use of nutrients. Breakfast calorie intake has the biggest 
impact in the daily intake. Physical activity also can affect nutritional status. 
Excess energy intakes that are not matched the energy expenditure will cause 
weight gain.  The purpose of this research was to assess the correlations between 
breakfast habit, physical activity, and nutritional status in student of 
Muhammadiyah 1 High School at Surakarta. This research used observational 
with cross-sectional design. The respondents were chosen through simple random 
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sampling from X grader who fullfilled the inclusion criteria and there were 40 
respondents in total. Breakfast habit was obtained through Food Record 24 hours, 
physical activity was obtained through International Physical Activity and 
nutrition status was obtained through Body Mass Index (BMI). Data was analyzed 
with Pearson Product Moment test. Most of student, about 69,23%, have good 
breakfast habits. Physical activity of all student is moderate. Nutritional status of 
student mostly is normal which are 71,8% but some of them are not normal which 
are 28,2% with the tendency of overweight. There is no correlation between 
breakfast habit and nutrition status among girls in Muhammadiyah 1 High School 
at Surakarta (p=0,205).. There is correlation between physical activity and 
nutrition status among girls in Muhammadiyah 1 High School at Surakarta 
(p=0,000). 
 




Perkembangan dari seorang anak menjadi dewasa pasti melalui fase remaja. Perubahan pada 
fase remaja membuat seseorang mengalami banyak ragam gaya hidup, perilaku, tidak 
terkecuali pengalaman dalam menentukan makanan apa yang akan dikonsumsi. Aspek 
pemilihan makanan penting diperhatikan karena remaja sudah menginjak tahap independensi. 
Aktivitas yang banyak dilakukan di luar rumah membuat seorang remaja sering dipengaruhi 
teman sebayanya. Pemilihan makanan tidak didasarkan pada kandungan gizi tetapi sekedar 
bersosialisasi, untuk kesenangan dan mempertahankan status sosial (Khomsan, 2004). 
Masalah yang sering terjadi pada anak sekolah adalah anak tidak makan pagi dengan 
alasan tidak ada waktu, tidak biasa atau makanan tidak tersedia. Perut akan kosong dalam 
waktu 8 jam setelah makan malam terakhir. Apabila saat pagi hari anak tidak makan pagi, 
tidak ada tenaga untuk bergerak dan berpikir sehingga anak tidak bisa berkonsentrasi untuk 
belajar dan prestasi belajar anak tidak maksimal. (Rahmawati, 2009). 
Hasil penelitian Schusdziarra, et. al (2010) menunjukkan bahwa asupan kalori saat 
makan pagi mempunyai pengaruh terbesar terhadap keseluruhan asupan harian. Hal ini 
berarti bahwa kebiasaan makan pagi akan berpengaruh terhadap konsumsi kalori harian 
seseorang. Cho, et. al (2003) menyatakan bahwa kelompok dengan kebiasaan makan pagi 
yang sehat mempunyai indeks massa tubuh yang cenderung normal dibandingkan dengan 
kelompok yang tidak mengkonsumsi makan pagi. Hal ini dikarenakan kelompok yang tidak 
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mengkonsumsi makan pagi cenderung lebih banyak mengkonsumsi cemilan dan makanan 
dengan kalori lebih besar pada siang harinya. 
Pola konsumsi bukan satu-satunya faktor yang mempengaruhi keadaan gizi seseorang. 
Aktvitas fisik yang dilakukan juga dapat mempengaruhi keadaan gizi seseorang. Asupan 
energi yang berlebih dan tidak diimbangi dengan pengeluaran energi yang seimbang (dengan 
kurang melakukan aktivitas fisik) akan menyebabkan terjadinya penambahan berat badan. 
Perubahan gaya hidup mengakibatkan terjadinya perubahan pola makan masyarakat yang 
merujuk pada pola makan tinggi kalori, lemak dan kolesterol, dan tidak diimbangi dengan 
aktivitas fisik dapat menimbulkan masalah gizi lebih. 
Departemen Kesehatan RI (2011) menyarankan masyarakat untuk melakukan 
aktivitas fisik secara teratur minimal 30 menit dalam sehari. Aktivitas fisik dapat berupa 
olahraga seperti push up, lari ringan, tenis, yoga, fitness, senam, bermain bola, bermain tenis, 
dan angkat beban. Selain olahraga, aktivitas fisik dapat berupa kegiatan sehari-hari seperti 
berjalan, berkebun, bermain dan menari (WHO, 2012). 
Penelitian Mahmudah (2014) menunjukkan bahwa remaja putri dengan overweight 
cenderung melakukan aktivitas fisik tingkat sedang. Remaja putri sangat rentan terhadap 
masalah malnutrisi. Remaja putri lebih beresiko melakukan diet penurunan berat badan dan 
lebih banyak mempraktikan berbagai strategi untuk menurunkan berat badannya 
dibandingkan remaja pria (Wharton, et. al., 2008). Status gizi memiliki potensi menimbulkan 
gangguan pada kesehatan reproduksi remaja putri. Obesitas yang berlanjut sampai masa 
dewasa akan mengakibatkan maturitas seksual lebih awal dan ketidakteraturan siklus 
menstruasi. Kekurangan nutrisi pada remaja putri akan mengakibatkan penurunan fungsi 
reproduksi (Pratiwi, 2011).  
Siswi SMA cenderung memiliki pola makan yang tidak sehat. Kemudahan akses 
terhadap makanan cepat saji membuat para siswi memilih jenis makanan ini. Kebiasaan 
hidup sehat perlahan lahan mulai ditinggalkan. Kegiatan olahraga juga dilakukan hanya 
sebagai salah satu mata pelajaran di sekolah yang biasanya hanya terjadwal satu minggu 
sekali. 
Hasil survei pendahuluan bulan Mei 2015 di SMA 1 Muhammadyah dengan sampel 
30 siswi yang diambil acak menunjukkan  sebanyak 26,7% siswi memiliki gizi lebih dan  
13,3% memiliki gizi kurang. Wawancara singkat kepada siswi juga menunjukkan bahwa 40% 
diantara siswi tidak memiliki kebiasaan sarapan yang baik. Sebagian besar siswi mengaku 
hanya melakukan beberapa aktivitas jenis ringan dan sedang.  Berdasarkan uraian latar 
belakang di atas dan dari survei pendahuluan yang dilakukan di SMA Muhammadiyah 1 
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Surakarta maka perlu dilakukan penelitian untuk mengetahui apakah ada hubungan kebiasaan 
makan pagi dan aktvitas fisik terhadap status gizi pada siswi SMA Muhammadiyah 1 
Surakarta. 
2. METODE PENELITIAN 
Jenis penelitian yang digunakan yaitu penelitian observasional dengan menggunakan 
pendekatan cross-sectional dengan tujuan untuk mengetahui hubungan kebiasaan makan pagi 
dan aktivitas fisik dengan status gizi siswi SMA Muhammadiyah 1 Surakarta. Teknik sampel 
yang digunakan adalah simple random sampling. Analisis bivariat untuk uji kenormalan data 
pada penelitian ini ialah Kolmogorov Smirnov. Data berdistribusi normal maka menggunakan 
uji parametrik yaitu uji Correlation Pearson Product Moment.  
Data kebiasaan makan pagi diambil dengan menggunakan metode food record 24 jam 
selama 7 hari berturut – turut. Aktivitas fisik diukur menggunakan kuesioner IPAQ 
(International Physical Activity Questionnaire). Status gizi diukur berdasarkan IMT (Indeks 
Massa Tubuh) menurut umur. Responden dalam penelitian ini yaitu siswi di SMA 
Muhammadiyah 1 Surakarta kelas X yang sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi yang 
telah ditetapkan penulis. Responden dalam penelitian ini berjumlah 39 siswi dengan usia 14 – 
17 tahun.  
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Kebiasaan Makan Pagi 
Kebiasaan makan pagi dikategorikan menjadi baik dan tidak baik. Dikatakan baik apabila 
dilakukan ≥4 kali dalam satu minggu dan memenuhi ≥25% kebutuhan energi harian. 
Tabel 1. Distribusi Responden berdasarkan Kebiasaan Makan Pagi 
Kebiasaan Makan Pagi Jumlah (Siswi) Persentase (%) 
Baik 27 69,23 
Tidak Baik 12 30,77 
Total 39 100 
Sebagian besar siswi yaitu sebanyak 69,23% memiliki kebiasaan makan pagi yang 
baik. Beberapa siswi dengan kebiasaan makan pagi yang tidak baik sengaja melewatkan 
kegiatan sarapan dan lebih memilih untuk makan jajanan di sela waktu pelajaran atau makan 
lebih banyak ketika waktu makan siang. Siswi cenderung mengkonsumsi makanan sumber 
karbohidrat saat makan pagi dengan menu yang tidak variatif. Kebiasaan makan pagi dapat 






ekstra kulikuler. Kelas X terbagi di lantai dua dan lantai tiga oleh karena itu siswi sering 
berjalan naik turun tangga selama proses kegiatan belajar berlangsung.  
3.1  Status Gizi 
Status gizi dikategorikan menjadi lebih (gemuk dan obesitas), normal, dan kurang (kurus dan 
sangat kurus). Status gizi lebih yaitu apabila z-score > 1 SD. Status gizi normal apabila z-
score -2SD − 1SD. Status gizi kurang yaitu apabila z-score < -2 SD. Distribusi responden 
berdasarkan status gizi dari hasil penelitian dapat dilihat pada Tabel 13. 
Tabel 3. Distribusi Responden berdasarkan Status Gizi 
Status Gizi Jumlah (Siswi) Persentase (%) 
Tidak Normal 11 28,2 
Normal 28 71,8 
Total 39 100 
Sebanyak 71,8% siswi memiliki status gizi normal. Pengukuran status gizi 
menggunakan standar IMT/U. Status gizi tidak normal dalam penelitian ini cenderung ke 
arah gizi lebih. Sebanyak 10 siswi memiliki status gizi lebih.  
3.2 Hubungan Kebiasaan Makan Pagi dengan Status Gizi 
Makan pagi adalah makanan yang disantap pada pagi hari. Waktu makan pagi dimulai dari 
pukul 06.00 pagi sampai dengan pukul 10.00 pagi. Makan pagi sebaiknya memenuhi ≥ 25% 
kebutuhan energi harian. Pengukuran kebiasaan makan pagi menggunakan form food record 
selama satu minggu berturut – turut. Seseorang dikatakan mempunyai kebiasaan makan pagi 
yang baik apabila dilakukan ≥ 4 kali selama satu minggu dengan kriteria memenuhi 
kebutuhan energi harian ≥25%. Distribusi status gizi berdasarkan kebiasaan makan pagi dapat 
dilihat pada Tabel 12. 






p Kurang Normal Lebih 
N (%) N (%) N (%) N (%) 
Baik 1 3,7 20 74,08 6 22,22 27 100% 
0,168 Tidak Baik 0 0 8 66,67 4 33,33 12 100% 
Total 1 2,56 28 71,8 10 25,64 39 100% 
 Hasil analisis statistik uji hubungan dengan menggunakan uji Pearson Product 
Moment pada uji hubungan kebiasaan makan pagi dengan status gizi adalah nilai p = 0,168. 
Tabel menunjukan distribusi yang sama untuk kebiasaan makan pagi yang baik ataupun tidak 
baik. Responden dengan kebiasaan makan pagi yang baik terdapat beberapa yang merupakan 
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golongan status gizi normal maupun tidak normal (lebih dan kurang). Demikian pula 
responden dengan kebiasaan makan yang tidak baik terbagi dalam kelompok status gizi 
normal dan tidak normal (lebih). Berdasarkan data hasil uji diatas dapat diketahui nilai p 
value ≥ 0.05, maka Ho diterima. Jadi dapat disimpulkan bahwa tidak ada hubungan antara 
kebiasaan makan pagi dengan status gizi pada siswi SMA Muhammadiyah 1 Surakarta. Hasil 
penelitian ini sejalan dengan penelitian Swantari (2011) yang menyatakan tidak terdapat 
hubungan kebiasaan makan pagi dengan status gizi siswa di SD Negeri di Kelurahan 
Trangsan Kecamatan Gatak Kabupaten Sukoharjo. Hasil penelitian tersebut tidak sesuai 
dengan penelitian Yulyastri (2014) yang menyatakan ada hubungan pola makan pagi dengan 
status gizi siswa kelas 3, 4 dan 5 di SD Muhammadiyah Bendo Srandakan Bantul (p=0,001). 
 Hasil food record 24 jam selama satu minggu pada siswi SMA Muhammadiyah 1 
Surakarta menunjukkan bahwa sebagian besar siswi memiliki pola makan yang tidak teratur. 
Sebagian siswi melewatkan kegiatan makan pagi ketika hari masuk sekolah karena beberapa 
alasan seperti bangun kesiangan, malas, dan tidak tersedianya makanan di rumah ketika pagi 
hari. Data juga menunjukkan bahwa beberapa siswi memilih untuk makan di sekolah dengan 
menu seadanya yaitu mie goreng instan atau nasi bungkus. Beberapa siswi dengan status gizi 
tidak normal sebagian besar merupakan siswi dengan status gizi lebih (overweight). Jadi 
walaupun kebutuhan kalori makan pagi terpenuhi (≥25% dari kalori harian), asupan yang 
masuk tidak sesuai dengan pedoman gizi seimbang sehingga tidak dapat menjaga status gizi 
dalam keadaan baik. Sebagian besar siswi mempunyai pola makan pagi tinggi karbohidrat 
dan rendah serat (sayur dan buah). Tingkat konsumsi minyak dan garam juga masih tinggi 
karena kandungan penyedap dalam makanan yang tiudak dibatasi serta cara masak yang 
kebanyakan masih digoreng. 
3.3 Hubungan Aktivitas Fisik dengan Status Gizi 
Aktivitas fisik atau disebut juga aktivitas eksternal adalah kegiatan yang menggunakan 
tenaga atau energi untuk melakukan berbagai kegiatan fisik seperti berjalan, berlari, 
berolahraga, dan lain – lain. Setiap kegiatan fisik membutuhkan energi yang berbeda menurut 
lamanya intensitas dan sifat kerja otot. Pengukuran aktivitas fisik menggunakan International 
Physical Activity Questionnaire (IPAQ). Jumlah aktivitas dalam 1 minggu dikalikan dengan 
faktor yang disebut Metabolic Equivalents of Tasks (METs). Distribusi status gizi 










p Kurang Normal Lebih 
N (%) N (%) N (%) N (%) 
Sedang 1 2,56 28 71,8 10 25,64 39 100% 
0,000 
Total 1 2,56 28 71,8 10 25,64 39 100% 
Hasil analisis statistik uji hubungan dengan menggunakan uji Pearson Product 
Moment pada uji hubungan aktivitas fisik dengan status gizi adalah nilai p = 0,000. Siswi 
dengan tingkat aktivitas fisik sedang sebagian besar termasuk kelompok dengan status gizi 
normal. Berdasarkan data hasil uji diatas dapat diketahui bahwa nilai p value ≤ 0.05 dengan 
nilai korelasi Pearson -0,652, maka Ho ditolak yang berarti ada hubungan bermakna aktivitas 
fisik dengan status gizi siswi SMA Muhammadiyah 1 Surakarta. Nilai korelasi Pearson 
negatif menandakan bahwa semakin tinggi angka aktivitas fisik maka semakin rendah angka 
status gizi. 
Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Anggraini (2014) yang menyatakan ada 
hubungan antara tingkat aktivitas fisik dengan status gizi pada anak usia prasekolah di Kota 
Semarang. Sorongan (2012) juga menyatakan hal serupa yaitu terdapat hubungan bermakna 
antara aktivitas fisik dengan status gizi (IMT/U) pelajar di SMP Don Bosco Manado. Hasil 
penelitian ini tidak sejalan dengan penelitian Fitriah (2007) yang menyatakan bahwa tidak 
ada hubungan antara aktivitas fisik dengan status gizi pada peserta senam aerobik Sanggar 
‘Cintya’ di kota Salatiga. Penelitian Wardiani (2011) juga menyatakan tidak ada hubungan 
aktivitas fisik dengan status gizi siswa SDN 1 Kartasura.  
Hasil penelitian pada siswi SMA Muhammadiyah 1 Surakarta menunjukkan semua 
responden memiliki tingkat aktivitas fisik sedang. Kegiatan belajar mengajar di SMA 
Muhammadiyah 1 berlangsung mulai pukul  setengah 7 pagi hingga jam 2 siang dengan dua 
kali waktu istirahat yaitu pada pukul 09.30 dan 12.10. Hal ini berarti siswa menghabiskan 
waktu selama 7,5 jam dalam sehari dengan kegiatan di sekolah. Pelajaran olahraga 
dilaksanakan 1 kali seminggu. Sebagian besar siswa mengaku tidak melakukan olahraga 
khusus diluar jadwal sekolah atau kegiatan ekstra kulikuler. Aktivitas fisik yang banyak 
dilakukan siswa yaitu misalnya seperti membantu kegiatan rumah tangga, berjalan naik turun 
tangga sekolah, dan berjalan santai. 
4 PENUTUP 
Hasil penelitian menunjukkan hasil yang berbeda pada kedua variabel. Tidak ada hubungan 
kebiasaan makan pagi dengan status gizi namun ada hubungan aktivitas fisik dengan status 
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gizi pada siswi SMA Muhammadiyah 1 Surakarta. Peneliti selanjutnya hendaknya 
menganalisis kebiasaan makan pagi berdasarkan asupan kalori, karbohidrat, protein dan 
lemak sehingga data yang didapatkan lebih bervariasi dan valid.  
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